
Su plan para cada día: 
 
1.       Coma tres comidas y tres meriendas al día.  Coma cada 2 ó 3 horas, más ó menos a la misma hora. 
 
2.       Coma una merienda antes de acostarse, para que no pase más de 10 horas antes de la  siguiente  
          comida ( el desayuno). 
 
3.       Beba suficientes líquidos.  Tome por lo menos 6 vasos de 8 onzas de agua u otras bebidas descafeinadas 

o preparadas sin azúcar.  No beba más de 2 tazas de café diario.  No beba bebidas alcohólicas. 
 
4.       Si usa azúcar artificial (como Sweet and Low/ Equal®, ), hágalo en moderación. 
 
5.       Cuidado con los Carbohidratos:  
 
          Los carbohidratos aumentan el azúcar en la sangre más que las proteínas o las grasas: 

•  Los grupos de almidones/harinas/panes, fruta y leche contienen más carbohidratos.   
•  El número de porciones de comidas de estos grupos deben ser distribuidos durante todo el día.  
•  Eso quiere decir que usted debe limitar los alimentos que contienen carbohidratos a no más de 2 o 3 

porciones en cada comida o merienda.  
Para un plan de comida individualizado y más información, vea a su Dietista Registrada. 
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1 taza verduras crudas 
1/2 taza verduras cocidas 

1 cucharadita de aceite 
 ó margarina o mantequilla 

1 taza yogurt, 
sin azúcar 

1 taza de leche 
1% ó sin grasa 
 

1 huevo 

1 oz. queso o carne, 
pescado o pollo cocido 

1 naranja chica 1 manzana chica 

1 plátano  chico
(banana) 

1 durazno 

Hable con la Dietista Registrada  
 para más información. 

Leche 

Fruta 

Almidones/Harinas/Panes 

Grasas 

Proteínas 

Vegetales/Verduras 

Nota-No coma: 
cereales secos, comidas 
procesadas tal como  
cereales instantáneos, 
sopas, arroz, pastas o                        
papas instantáneas. 

 
7 ó más porciones 
Nota: 
Porciones grandes  
pueden elevar su nivel de  
 azúcar en la sangre. 
 

Cuidado con los Carbohidratos: azúcar, 
miel, melaza, dulces, mermeladas, jaleas, 
pasteles, donas o galletas dulces,  jugos de 
fruta, Kool-Aid®  
sodas regulares o aguas dulces. 
  

3 o más porciones 

7 o más porciones 
1 porción = 1 onza 

 

Nota: 1 cucharada de crema de caca-
huate  
o maná (sin azucar) =una porción o 

4 o más porciones 

3 –4 porciones (4 para adolescentes) 
 

Nota:  Beba solamente 1 taza de leche a la vez.          
No beba leche en el desayuno. 

2 porciones 
 
Nota:  Coma 1 porción a la vez.  No 
tome jugos de fruta.  Evite la fruta en 
el desayuno. 

1 elote mediano 

1 papa chica 

1/2 taza  frijoles o  
chicharos cocidos 

1 rebanada de pan de trigo 
  ó 1 tortilla  chica de maiz ó 
 6” tortilla de harina 

1/2 taza avena  
  (no instantáneo) 

6 galletas saladas 

Aguacate 1/8 parte de uno o 2 cucharadas 
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6-10 nueces 

Nota:   Escoga verduras/vegetales 
al gusto pues no le subirán el 
azúcar  
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1/3 taza de arroz cocido  
o pasta 

Nota: Una porción = 1 cucharadita de 
grasa.  


